Wyktad 3 — czesc 2



Soki



Sok ananasowy 106
Sok buraczany 123
Sok grejpfrutowy 72
Sok jabtkowy 47
Sok marchwiowy 73
Sok pomaranczowy 97
Sok pomidorowy 133
Sok wieloowocowy, egzotyczny 143
Sok wielowarzywny 124

Sok z biatych winogron 107



sk mikoelementy [mg]

Sok buraczany

Sok pomidorowy

Sok wieloowocowy, egzotyczny
Sok z biatych winogron

Sok wielowarzywny

Sok pomaranczowy

Sok ananasowy

Sok marchwiowy

Sok grejpfrutowy

Sok jabtkowy

308
300
289
268
241
209
174
134
131
130



Alkohol

dobry cholesterol
trojglicerydy

zty cholesterol
cisSnienie krwi

krzepliwos¢ krwi

stany zapalne

migotanie przedsionkdw

znaczgco podnosi ilos¢
podnosi ilos¢

nie ma wptywu na ilosc¢

nie ma wptywu na ilosc

obniza krzepliwos¢ krwi
obniza ryzyko stanéw

zapalnych

nie ma wptywu

bardzo znaczgco podnosi
ilosc¢

znaczgco podnosi ilosé
nie ma wptywu na ilosc¢
znaczgco podnosi ilosé

Znaczgco obniza
krzepliwos¢ krwi
podnosi ryzyko stanow
zapalnych

znaczgco podnosi ryzyko
migotania



e Greenspon AJ, Schaal SF, 1983, The “holiday heart”:
electrophysiologic studies of alcohol effects in alcoholics. Ann
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 Imhof A, Froehlich M, Brenner H i in. 2001, Effect of alcohol
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Produkty spozywcze a uzebienie

e Mleko — czesto reklamowane jako korzystne dla naszych
zebow faktycznie zawiera najmniej
proprochniczogennego cukru, wapnia, fosforu, kazeiny,
czy innych biatek, ktére sprzyjajg rozwoju prochnicy.

e Nawet w srodowisku wyjatkowo sprzyjajgcym rozwojowi
prochnicy mleko wykazuje silne wtasciwosci
przeciwprochnicowe.

e Pobudza remineralizacje i zapobiega demineralizacji



e Ser 26tty — zdaniem wielu specjalistow wykazuje
wtasciwosci zapobiegajgce demineralizacji, zwiekszajac
szybkosc¢ wydzielania sliny i podnoszac pH.

e Zwieksza stezenie wapnia w ptytce nazebnej i sprzyja
remineralizacji



 Produkty zbozowe — brak jest co prawda jednoznacznych
wynikéw badan, lecz wskazuje sie, ze produkty zbozowe
zawierajgce btonnik pokarmowy mogg wptyngac na
neutralizacje kwasow w obrebie ptytki nazebnej.

e W wyniku zucia tych produktow zwieksza sie bowiem
ilos¢ wydzielanej sliny, a sam proces rozdrabniania
pokarmu pomaga w usunieciu resztek pokarmu z jamy
ustnej.

e Gumy bez cukru stuzg doktadnie temu samemu celowi.



e Jagody — poniewaz sg bogatym zrodtem flawonoidow
posiadajg znaczgce wtasciwosci antydrobnoustrojowe.

 Flawonoidy majg rowniez dziatanie przeciwprochnicze.

e WSsrod jagdd na szczegolng uwagag w tym wzgledzie
zastuguje zurawina, ktéra zmniejsza adhezje bakterii z
gatunku Streptococcus mutant bedgacych jedng z
gtownych przyczyn préchnicy.



e Jabtka — badania potwierdzajgce korzystne dla zdrowia
zebow znaczenie jabtek nie sg jednoznaczne.

e Jednak podobnie jak w wyzej przedstawionych
przypadkach jabtka znaczgco podnoszg ilos¢ wydzielanej
sliny, jak rowniez zawierajg istotne w dziataniu
przeciwprochniczym zwigzki polifenolowe.



 Herbata — flawonoidy zawarte w lisciach zielonej herbaty
i herbaty oolong ttumia rozwoj Streptococcus mutant —
ograniczajg mozliwosc ich wzrostu i zdolnosc¢ do syntezy
glukanu.

e Liscie herbaty sg bogate w fluorki, ktore zwiekszaja
zawartosc fluoru w ptytce nazebnej i redukuja
prochniczogenne dziatanie sacharozy.

e Doktadny zwigzek miedzy dziataniem herbaty a aspektem
stomatologicznym nie jest jednakze pewny u osob
spozywajacych herbate z cukrem.
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e kakao zawarte w czekoladzie,
e estry zawarte w miodzie

e kwas glicyretynowy zawarty w lukrecji.



HERBATA ZIELONA

antykancerogenna,

kardioprotekcyjna,
reguluje temperature
Krwi i poziomu cukru,
wspomaga trawienie.

HERBATA CZARNA HERBATA OOLONG

Korzysci
zdrowotne
Z picia

herbaty

obniza cisnienie krwi,
antymutagenna,
kardioprotekcyjna.

antycukrzycoowa,
antyotytosciowa,
przeciwzapalna.

HERBATA BIALA HERBATA PU-ERH
antyotytosciowa, antymikrobiologiczna,
antymutagenna, antymutagenna,

posiada potencjat obniza poziom

antyoksydacyjny. cholesterolu.



Forma zredukowana

FLAWONOIDY
| INNE FENOLE

—>> —>

Forma orma
utleniona utleniona

antyoksydant

Dziatanie protekcyjne Dziatanie toksyczne



HERBATA ZIELONA

hepatotoksycznosc,
stres oksydacyjny,
toksycznos¢ mitochondrialna,
efekty uboczne, jak bole
gtowy, nudnosci, béle miesni.

HERBATA CZARNA HERBATA OOLONG

wytracanie enzymow trawiennych,

wptyw ha uzyteczng mikroflore jelita, TOkSyCZI’]Oéé

zmniejsza wchtanianie zelaza,
rak odbytnicy i toksycznosc¢ fluorkowa. herbaty

wptywa ha funkcjonowanie lipazy
trzustkowej,
zwieksza ryzyko cukrzycy.

HERBATA BIALA HERBATA PU-ERH

osteoporoza,

zmniejsza wchtanianie Zelaza. _ s _
zwieksza cisnienie krwi.



